Zutaten fiir 4 Personen:

4 Hiihnerbrustfilets

(je etwa 125 g)

2 EL Olivendl

Salz

i Pfeffer
Cayennepfeffer

2 Dosen Kidneybohnen
(je 400 g Inhalt)
__1groRe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Tomatenmark
_1/81 Hiihnerbriihe

1 Bund Petersilie

] 200 g Sahne
50 g frisch geriebener Parmesan
Fett fiir die Form~

Zubereitungszeit: 30 Min.
(+ 25 Min. Backzeit)

Pro Portion etwa:

2460 kJ /590 kcal
449gEW/32gF/27 g KH

Schnell

Hiihnerbriistchen auf Kidneybohnen

Die Hiihnerbrustfilets kalt absptilen und trockentupfen. Das Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin rundherum kréftig an-
braten. Dann zugedeckt in 10 Min. bei schwacher Hitze gar ziehen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen, herausnehmen
und beiseite stellen.

Die Kidneybohnen in ein Sieb schiitten und gut abtropfen lassen.
Die Zwiebel schalen, fein hacken und im verbliebenen Bratfett gla-
sig diinsten. Den Knoblauch schélen und dazupressen. Die Kidney-
bohnen, das Tomatenmark und die Brithe dazugeben und alles bei
schwacher Hitze 10 Min. garen.

Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Petersilie waschen, die Blatt-
chen fein hacken und unter die Bohnen mischen. Mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer kraftig wiirzen.

Eine Auflaufform fetten und die Bohnen hineinfillen. Die Hihner-
briistchen darauf legen. Die Sahne mit dem Parmesan mischen und
dartiber gief3en.

Die Form in den Ofen (Mitte, Umluft 180°) stellen und die Hiihner-
briistchen 25 Min. gratinieren, bis die Oberflache goldgelb ist.

Dazu schmecken Kartoffeln in der Schale oder Baguette.

Dazu pafit ein
kraftiger
Rotwein, z.B.
ein Rioja.

I MIT FLEISCH UND GEFLUGEL




